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沿着村路转几个弯就到家
了，周遭是乡村惯有的宁静。往
常的时候，刚一转过邻家的墙角，
便常常见到母亲坐在屋旁的仙桃
树下微笑着。或者我刚在门口停
好车，母亲便推着轮椅车从里屋
匆匆出来，欣喜对我说，你回来
了！

但今天见不到她，与前几次回
来一模一样。 上一年八月中秋前
的周末，我午休突然惊醒，发觉枕
边沾满泪痕。我知道自己想念母
亲了，提了骨头汤直奔养老院。母
亲很听我的话，乖乖把汤喝完，就
像我小时候听她的话一样。喝完
汤后，她忽然说，我们回家吧，我想
回家养牛。我强忍泪水对她说，这
里很好呀。母亲失望的眼神让我
惭愧得无地自容，母亲自做了手术
后，再也没法站起来，只能坐在轮
椅上。种种原因，我们无法接她回
家料理。家，对母亲来说竟然是如
此遥远。

告别母亲后，我直奔家里，一
个人静静地呆坐着，寂寞无涯地
看着月色如水的村庄。山坡上的
荔枝树在淡淡月晕中如灰色的大
伞，沉沉地压着视野。门前是狭
仄的院子，不少野草已从水泥裂
缝中钻出来。以前母亲在家时，
总爱把院子收拾干净，野草哪有
出头之日！我下了楼，伴着太阳
能路灯和月色，一边流泪一边拔
着荒草。这种草叫牛筋草，根系
发达，徒手竟然很难将它们拔起
来。最后只好勉为其难地拔断了

草叶。根还在，不用两个星期，野
草们又会嘚瑟蛮横起来。中秋即
到，母亲不会和我们共度良宵。
想到这里，令人不禁潸然泪下。

往日的伤感似乎还历历在
目，收回飘飞的思绪，我打开了
门。屋子里很冷清，母亲爱坐的
那个座位上空空如也，只有旁边
的木质沙发孤零零地待在一边。
我已将近一个月没回来了，屋子
已将我看作客人，蜘蛛网和灰尘
已呈嚣张的主人之势。我走进母
亲卧室，里面已经空无一物。母
亲走后，我亲自清理卧室，按家乡
习俗，把她生前所用之物让人全
部拉走。可是，每次回来，我都要
走进这卧室里，静静地倾听风吹
过窗外和邻家狗吠的声音。记得
那次母亲病重了，我安抚她睡后，
然后拉一张椅子，静静听着她均
匀的呼吸声。而此刻，这人世间
平凡的幸福已被时光悄无声息地
回收。于不经意间，生活中一些
美好而简朴的温暖就这样如羚羊
挂角无迹可寻地永不再回返。当
我们伸出悲伤的双手在空中徒劳
地打捞时往往是一无所得。月亮
淡淡照了进来，微微晃动的月影
如一把钝刀割得我隐隐作痛。

楼梯下面还堆放着一些家中
的物品，或多或少铭刻了母亲时
光印记。生锈的柴刀、挑水的扁
担、30年前的簸箕、母亲蹒跚到镇
上给我买回的草帽。它们刺得眼
睛生痛，令人不忍直视。门外那
棵二十多年的仙桃树，此刻已结

满累累硕果。往年每到仙桃成熟
的时候，母亲爱拿张凳子在树下
坐着，招呼着过往的村人，吃呀，
吃呀，树上还有很多。常有二三
个村中老人，在树下一边剥仙桃
一边闲话家常，母亲则一脸微笑
地坐着。

那时候，我年轻，爱吃仙桃。
母亲常常准备一个网袋，见有仙
桃熟了，就把它托下来。纯天然
成熟的托树仙桃是乡间至美的水
果。我回到家中后常吃得满嘴流
蜜，然后母亲又拿出两大袋，叮嘱
我离开时拿去。

屋子旁有一块不规则的地，
母亲种满了紫苏、艾草、生姜、地
胆头等，每逢回去，她总要往我行
李袋里塞上一些。走进这片地
时，野草已高过膝头，往日的草药
难见其踪，只有边界那棵枝叶婆
娑的黄皮树，一如往年，在微风中
述说着已逝的旧日时光。

回到屋子里，我依旧是默默
坐着，然后一遍遍翻阅手机里的
相册。母亲的音容笑貌一次次引
发泪水的涨潮。人世间的相遇往
往需要跋山涉水，离别却又猝不
及防。我曾无数次尝试忘记母
亲，忘记稻田金黄时，母亲与汗水
共舞的身影；忘记吃饭时，母亲盛
在碗里的一勺月光；忘记夜深人
静时，母亲过来拽被的脚步声。
时光之河不断流淌，我终有一天
会偶尔忘记母亲，当炊烟冲毁了
故乡的山川湖泊，当泪水彻底淹
没了岁月，当心念母爱晕倒过去。

我会偶尔忘记母亲 ■ 吴征远

不健康的饮食习惯可致 2型
糖尿病的发生。以下十条建议，
可以通过调整饮食习惯，帮你远
离糖尿病。

1.喝不加糖的饮料。喝含糖
饮料与 2型糖尿病有关。有证据
表明，喝不含糖的茶和咖啡可以
降低患病风险。也要尽量不喝鲜
榨果汁，因为其中含有大量的游
离糖。

2.选择高纤维的碳水化合
物。吃白面包、白米饭和富含精制
碳水化合物的含糖早餐麦片与 2
型糖尿病的风险增加有关。但是
全麦食物，如糙米、全麦面食和燕
麦可降低风险。建议多食用纤维
含量高的碳水化合物，包括水果和
蔬菜、豆类、无糖酸奶和牛奶。

3.少吃红肉和加工肉。吃红
肉和加工肉，如培根、火腿、香肠、
猪肉、牛肉和羊肉，都会增加患 2

型糖尿病的风险。而豆类、鸡蛋、
鱼肉、鸡肉、坚果中的蛋白质更有
利于健康。

4.多吃水果和蔬菜。多吃水
果和蔬菜可以降低 2型糖尿病的
风险，尤其是苹果、浆果（葡萄等）
和 绿 叶 蔬 菜（菠 菜 、羽 衣 甘 蓝
等）。水果中的天然糖不属于添
加（或游离）糖，而果汁和饮料含
有游离糖，所以要吃完整的水果
和蔬菜，不要榨汁喝。

5.选择不含糖的酸奶和奶制
品。酸奶和奶酪是发酵乳制品，可
以降低患 2型糖尿病的风险。更
重要的是选择不含糖的乳制品。

6.限酒。饮酒过量会增加患
2 型糖尿病的风险。而且酒的热
量也很高，影响减重效果。所以
最好少饮酒或者不饮酒。

7.选择健康的零食。如果想
吃零食，可以选择无糖酸奶、无盐

坚果。要少吃薯片、薯条、饼干、
糖果和巧克力。

8.食用健康的油脂。在饮食
中摄入一些健康的脂肪很重要，因
为脂肪类型会影响我们的健康。
更健康的脂肪存在于无盐坚果、鳄
梨、橄榄油、菜籽油中。此外，在鲑
鱼和鲭鱼等油性鱼类中富含的脂
肪与降低糖尿病风险有关。

9.少吃盐。吃大量的盐会增
加患高血压的风险，也会导致心
脏病和中风的风险增加。高血压
也与 2 型糖尿病的风险增加有
关。每天摄入的盐不要超过6克，
要减少摄入含盐的包装食品，如
培根、香肠、即食食品。

10.从食物中摄入维生素和
矿物质。目前没有证据表明某些
维生素补充剂可以降低 2型糖尿
病的风险。最好通过吃不同食物
摄入所需维生素和矿物质。

十条饮食建议帮你远离糖尿病

保健养生保健养生

乙巳春季闲咏
■钟传英
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扫码关注

立春
腊尽时移又一春，梅开鹊闹岁华新。
东风渐染千山翠，淑气徐苏万树殷。
雪化冰融滋薯垄，河清水暖跃金鳞。
党群巧绘新区卷，信邑腾飞百福臻。

雨水
难怪天天出艳阳，龙王违约自迷觞。
干群种树满头汗，姑嫂栽蕉连日忙。
迟绽梅花逊颜色，初垂柳线少风光。
春耕时节无时雨，野老如何播稻秧？

惊蛰
春雷乍响醒虫蛇，好雨知时乐万家。
弱柳丝丝开嫩蕊，新桃棵棵绽红花。
衔泥紫燕筑巢急，挂果香蕉垂树斜。
希冀今秋粮库满，农夫埋力管桑麻。

春分
春色无边对半分，风和日丽正宜人。
玄禽进宅家添庆，锦水翻波景焕新。
催雨雷公天上歇，耕田农叟垄中频。
老翁闲里贪杯乐，香茗一壶酬友宾。

老伴包粽子
■ 宋振东

一年一度的端午节来临之际，退休
在家的老伴，看到邻居们都自己包粽子，
一时兴起，也学起了包粽子。

包粽子，对南方人来说是件很平常
的事情，但这对于一名北方人来说并
不容易。过去，一年到头除了端午节外，
平时很少吃粽子的我们，更别说自己包
粽子了。

为了学包粽子，老伴先是从超市里
购买了江米，也叫糯米。又从网上购买
了粽叶、绳子和红枣等，然后，就开始泡
米、清洗粽叶、红枣……一切准备就绪
后，就跟着网上的视频开始学包粽子。

包粽子，看似简单，其实真正包起粽
子并没那么容易。刚开始时，老伴包粽
子由于不得要领，不是枣放多了，就是米
放少了，有的甚至忘记放枣就包起来；粽
子线也是缠绕有的松、有的紧。线松了
会“漏米”，线缠绕得太紧粽子不成型。
起初，老伴把粽子“五花大绑”，粽子都变
形了还是缠不紧，放到水里就“散架”。
老伴不气馁，反复练习，细心琢磨，虚心
请教街坊邻居和包粽子“高手”。如此这
般，经过多次反复包粽子练习后，老伴终
于学会了包粽子，并且包的粽子小巧玲
珑，有模有样，粽子不但好吃还好看。

自从学会了包粽子，老伴就像“着
迷”一样，一有时间就买粽叶包粽子。现
在，我们家的粽子越包越多，各种各样馅
料的粽子应有尽有，有八宝养生粽、肉松
水晶粽、广式腊肠粽、桂花豆沙粽、黄米
蜜枣粽、蔓越莓粽、梅干菜肉粽、蜜枣甜
粽、猪肉蛋黄粽、紫米甜粽、葡萄干粽、藤
椒牛肉粽、紫薯水晶粽、猪肉粽、排骨粽
等等十几种馅料的粽子，我们家上顿饭
吃粽子，下顿饭还是粽子，锅里、冰箱里
等到处都是粽子，可以开粽子“超市”了。

老伴包的粽子自己吃不完，就送给
亲戚朋友，吃过老伴包的粽子的人，都说
比超市里买的好吃实在，每听到这些，老
伴心里美滋滋的，忘记了包粽子的劳累
辛苦劲儿！

甘露 黄诒高摄


